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„A gyermekkor olyan, mint 
a maraton. Mi, felnőttek 
állhatunk a futópálya szélén, 
szurkolhatunk, kezükbe 
adhatjuk az inni- és ennivalót, 
de a gyerekeknek maguknak 
kell lefutniuk a távot" - állítja Jesper Juul dán családte¬ 
rapeuta. Érdemes azon elgondolkozni, hogy kinek jelent 
nagyobb kihívást ez a maraton: a kis résztvevőknek vagy 
a szerető és aggódó szüleiknek? 

Érdemes a gyerekeket a világ megismerésére bíztat¬ 
ni, hisz nincs ennél jobb mód a bátor és minden iránt 
nyitott gyerekek nevelésére. Magazinunkban számtalan 
értékes tanácsot és ötletet találtok, amelyek segítenek 
a gyermekek önállóságának fejlesztésében. Szó lesz az 
egészség megőrzéséről is, csakúgy, mint a legfiatalabbak 
hozzátáplálásáról, szakértőink pedig a nyári utazásokra is 
felkészítenek. Az ismert édesanyával, Som-Balogh Ediná¬ 
val arról beszélgettünk, hogy milyen értékeket szeretne 
továbbadni gyermekeinek, s mennyire változtatta meg őt 

Veletek együtt szorítunk, hogy biztonságban célba 
érjenek a maraton során! 

Jó olvasást kívánunk! 
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Hogyan éreztél, amikor 
megtudtad, hogy anya leszel? 

Határtalan boldogsággal fo¬ 
gadtam a kisbabám érkezését! 
Izgatottan és kíváncsian vártam 
az első találkozást. Emlékszem, 
az első ultrahang vizsgálatnál, 
amikor meghallottuk Noel szív¬ 
hangját, mindketten megköny- 
nyeztük. Mindig is tudtam, hogy 
az életem anyaként fog kitelje¬ 
sedni. Hálás vagyok a sorsnak, 
hogy megtapasztalhatom ezt az 
érzést! 

Nagyon érdekes 
neveket választottatok 
a gyermekeiteknek. 
Megtudhatjuk, hogy honnan 
jött az ötlet? 

Még csak udvarlási fázisban volt 
a kapcsolatunk, mikor szóba jött 
a kérdés, mindketten a Noelre 
szavaztunk! Lilient Krisztián 
javasolta. Korábban Liliánán 
gondolkodtam, de amikor rá¬ 
találtunk a Lilién névre, rögtön 
tudtuk, megvan a lánynevünk is. 
Tökéletes egyetértésben történt 
a névválasztás. 

Anyaként kit tartasz 
a példaképednek? 

Anyukámat! Ő a világon a leg¬ 
jobb édesanya, nem tudok nála 
jobbat elképzelni sem. A leg¬ 
jobb barátnő is egyben. Soha 
nem éreztem, hogy elfogult lett 
volna velem, mindig őszintén 
elmondja a véleményét, ha 
kérem. Nagyon fontos ember az 
életemben. 

Hasonlítanak gyermekkori 
önmagadra a gyerekeitek? 

Igen, Lilién olyan mosolygós, 
mindig vidám kisbaba, mint 
állítólag én voltam. 

Milyen értékeket szeretnél 
továbbadni nekik? 

Szeretném, ha megtanulnának 


küzdeni a céljaikért. Követke¬ 
zetesen építkezni, és elérni az 
álmaikat. Megtanulni, hogy az 
életben feladatok vannak, ame¬ 
lyekre megoldást kell találni, és 
nem elmenekülni előlük. Sze¬ 
retném, ha megtanulnák, hogy 
nincs olyan körülmény, amikor 
hazudni kell. Nekem sosem 
kellett a szüleimnek hazudnom, 
mert partnerek voltak abban is, 
hogy megbeszéljék velem, ha 
esetleg hibáztam valamiben. 

Azt mondják, hogy a színészet 
olyan foglalkozás, amelyet 
nem lehet az iskolában 
tanulni. Mi a helyzet az 
anyasággal? 

Azt gondolom, hogy tanulni va¬ 
lóban nem lehet, de érdemes rá 
felkészülni valamelyest gondo¬ 
latban. Szülőként megváltozunk, 
megváltoznak a körülmények is. 
Fontos, hogy ennek tudatában 
legyünk, azért, hogy ne nagyon 
érjen váratlanul bennünket az új 


AZ EMBER 
LE(jUfl(jyoBB BAJA, 
Hoq y MiNPiq 
M/ÍÍT AMR, MINT 
AMI VAN. 


Van praktikád a hatékony 
időbeosztásra? 

Szerintem el kell fogadni, hogy 
ez az időszak erről szól, hogy 
nem jut időnk sok mindenre. Az 
ember legnagyobb baja, hogy 
mindig mást akar, mint ámi van. 
Amikor nagy a gyerek és m4r_. 
nem akar az anyja szoknyájába 
kapaszkodni, akkor az a baj, 
amikor még pici és folyton ott 
van, az a baj. Én próbálonj,azt 
tenni, amit MOST kell tennem, 


ami nem más, mint mellettük 
lenni, támogatni, tanítani és 
biztonságot nyújtani nekik, hogy 
stabil alapokon állva kezdhes¬ 
sék meg a leválást. 

Az édesanyai és színészi 
szerepkör is komoly erőnlétet 
kíván. Hogyan töltőd fel 
magad? 

Abban a szerencsés helyzetben 
vagyok, hogy időnként kisza¬ 
kadhatok egy-egy pillanatra az 
anyaszerepből, és olyankor ki¬ 
csit feltöltődöm. Nem szeretem, 
ha minden napom egyforma, 
ezért beleviszek mindig egy kis 
változatosságot, engem már ez 
is feltölt. Szeretek a szüleimmel, 
a testvéreimmel és családjukkal 
lenni, ezeken az alkalmakon is 
mindig töltekezem, de imádunk 
négyesben, a két picivel is 
csavarogni. 

Tavasz van - mi a kedvenc 
tavaszi tevékenységed? 

Mi már nagyon várjuk, hogy jó 
idő legyen és mehessünk csalá¬ 
dilag a Balatonra. Idén a kert¬ 
rendezés vár ránk otthon is és 
Balcsin is. Valószínűleg Liliké 
mellett egy perc nyugtom sem 
lesz, majd szaladhatok utána! 

Mit tanácsolnál az újdonsült 
szülőknek? 

Hallgassanak a szívükre, ha 
bizonytalanok valamiben; hogy 
legyenek türelmesek a férjükkel, 
a férjük pedig velük. Tegyenek 
meg mindent, hogy tudják 
gyermeküket szoptatni, de ne 
csüggedjenek, ha esetleg nem 
sikerül. Éljenek a mában! Ne 
akarjanak mindig mindenkinek 
megfelelni. Ne essenek két- 
ségbe, ha netán kicsj elhíztak, 
hiszen maximum 9 hónap és 
minden a régi leszí Szóval 
legyenek boldogok, hiszen 
a legjobb dolog vár rájuk! 
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SZPONZORÁLT TART/ 



IMÉOÚS 

V jfcc 


újszülöttek 

TÁPLÁLÁSA/^ 

SZOPTATÁS - SZERETETTEUES NAPI RUTIN, ZAVARTALAN NYUG/ 





A csecsemők a szopási reflexe 
az élet első óráiban különösen 
erős. Alighogy megnyugodnak 
a szülés után, máris keresni kezdik 
a mellet, amely ilyenkor színültig 
van tejjel, ugyanis a tejképző 
prolaktin hormon közvetlenül 
a méhlepény megszületése után 
teljes hatását kifejti. 

Az anyatej a legmegfelelőbb táplálék 
a babák számára. Megtalálhatók 
benne mindazok a nélkülözhetetlen 
vitaminok, nyomelemek, tápanyagok 
és ásványi anyagok, amelyekre 
a babának az első hónapokban 
szüksége van, a benne lévő 
antitestek pedig erősítik a baba 
immunrendszerét A nemzetközi 
szervezetek (WHO, Unicef) ajánlása 
szerint fontos, hogy a csecsemők 
tápláléka 6 hónapos koráig csak 
anyatejből álljon. Azonban ha 
valamilyen oknál fogva nem 
lehetséges a szoptatás, a MÁM Anti- 
colic cumisüveg tökéletes segítséget 
nyújt a babák táplálásához. 

Érdemes tudni, hogy a babák 
gyomor-bél traktusa életük első 
három hónapjában még nincs 
teljesen kifejlődve és nagyon 
érzékeny, így nagyon gyakran 
fordul elő a puffadás. A kisbaba 
gyomrában vagy bélrendszerében 
levegő vagy gázok gyülemlenek 
fel. A csecsemők a szoptatás és 
cumizás során valamennyi levegőt 
is nyelnek, ez szintén fájós pocakot 
eredményezhet. A gyakran 


igen kellemetlen és fájdalmas 
felfúvódásokat kólikának nevezik. 
De hogyan csökkenthetjük ennek 
a kólikás hasfájásnak az esélyét? 

A MÁM Anti-Colic cumisüveg 
szabadalmaztatott szelepes 
alja biztosítja, hogy ne 
keletkezzen vákuum a palackon 
belül, és hozzájárul az ideális 
folyadékáramlási sebességhez. 
Ennek köszönhetően a babák evés 
közben kevesebb levegőt nyelnek, 
és teljesen nyugodtan tudnak inni. 


Ezáltal jelentősen csökken a kólikás 
hasfájás kialakulásának esélye. 
Ráadásul a SkinSoft anyagú M/ 
szívókát a babák könnyen elfo¬ 
gadják, ugyanis az emberi bőrhöz 
hasonló, selymesen lágy felülettel 
és egyedi formával rendelkezik, 
ami nagyon ismerős számukra. Ez 
megkönnyíti az átmenetet a szop¬ 
tatás és a cumisüvegből történő 
evés között, így a cumisüvegből 
való ivás kellemes élménnyé válik 
a babák és a szülők számára is. 


ilikás 

IAM 


TIPPEK A miWEtyől 
VALÓ TÁPLÁLÁSHOZ: 


• Megfelelő előkészülettel 
megakadályozhatja, hogy az éhes 
baba túl sokáig várjon a táplálékára, 
és nyugtalanná váljon. Ezért tartson 
mindig készenlétben néhány 
tiszta cumisüveget és kimért 
tejporadagokat. 

• Nyugodt légkörben a baba 
nyugodtabban iszik. Szánjon kellő 
időt a táplálásra, és iktasson be 
ivás közben kisebb szüneteket. 
Ezzel megakadályozhatja, hogy 

a baba félrenyelje vagy kiköpje 
a táplálékot. 

• A bőr- és a szemkontaktus 
rendkívül fontos a szülő-gyermek 
kapcsolat szempontjából. Ezért 
cumisüvegből való etetéskor 

is ügyeljen arra, hogy a baba 
szemébe nézzen, és simogassa 
gyermekét. 

L_ 


Nagyon fontos a böfiztetés, hogy 
az esetlegesen lenyelt levegő 
könnyebben távozhasson. Fektesse 
a babát a vállára és közben 
finoman simogassa a hátát. 

Ha a baba nem issza meg 
az összes tejet, a maradékot 
öntse ki. A megmaradt tejben 
ugyanis már néhány óra múlva 
szaporodni kezdenek a csírák és 
a baktériumok. 

Utazáshoz ajánlatos egy 
termoszban forralt vizet vagy 
felmelegitett, babáknak is adható 
vizet vinni a baba tápszerének 
elkészítéséhez, valamint a MÁM 
tejporadagolót. 
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MÁM ANTI-COUC CUMISÜVEG 
80%-kal* kevesebb hasfájás a babáknál 

A mám AfiM-Coftc cumsuvag előnyeit szúmos tanuimárry bizonyltja és egyben megerősb. hogy ez az Ideűls cunlsüveg 

Az üveg okán laláható Imovadv szelep megakadályozza, hogy a baba lövegűi nyeli on. segítségével nyugodtan.-|É| 

inni A lassú latyadíkárarnlösnak köszönhet' ,J -* J -“- 


Az egyedúlálő MÁM SUnSofl* puha szíton WtMü és egyedi kialakítású, wgaknas szMkánck köszöréietően. a 
rendkívül hasonló éknényl Mpasztohatnok meg így nem csoda, hogy a babák 9*Va* eltogad|o ezt a szívókat 


A JVMM Articokc cumisuveg őnsterilzúlő lunkclű|o egyszerű és biztonságos iiszCiást lesz lehelövé. amely különösen utazáskor prektikus 


a és fedezze lel a MÁM Club számtalan előnyéi 























világszervezet kizárólag 
az anyatejjel való támlást 
IAVASoLJA fiz asö HAT HÓNAPBAN. 
YEM HATÁROZTÁK MEG AZ ÉLETKOR 
FELSŐ HATÁRÁT, AMEPPIG 
TERMÉSZETESEN LEHET TÁPLÁLNI 


táplálkozás 


AZ ELVÁLASZTÁSh 
FOLYAMATKÉNT, N 
EGYSZERI ESEMÉNY 

közelíteni, ezért 

KELL TERVEZNI A 



Táplálás és táplálkozás 


m 


A gyerek természetes táplálá¬ 
sának vége nagy változást 
jelent mind a kicsi, mind pedig az 
anya számára. Érdemes megfele¬ 
lően felkészülni erre az időszakra, 
hogy a bevezetett változások 
lassan és felesleges megrázkódta¬ 
tások nélkül menjenek végbe. 
Számos oka lehet annak, hogy 
véget ér a természetes táplálás 
időszaka. Gyakran a gyerekek 
maguk mondanak le az anyatej¬ 
ről, ami az egyéb ételek beve¬ 
zetésével és a változatosabb 
étkezéssel van összefüggésben. 

A szoptatás hónapjai alatt az anya 
is elfáradhat, esetleg vissza akar 
térni a munkába, a fizikai vagy 
lelki állapota nem engedi meg, 
hogy folytassa a szoptatást, vagy 
más fontos okai vannak az ilyen 
döntésnek. 


MIKOR? 

A szakértők azt javasolják, ha nincs 
ellenjavallat, akkor lehetőség szerint 
a gyermek egy éves koráig szoptas¬ 
sunk. Az első hat hónap kizárólag 
az anyatejjel való táplálás időszaka. 
A következő hat hónapban fokoza¬ 
tosan bővül a fogyasztott táplálékok 
köre és állandó ételek kerülnek 
bevezetésre, de az alap változat¬ 
lanul az anyatej. Ne kezdd meg az 
elválasztást a gyerek számára nehéz, 
vagy krízist jelentő időszakokban - 
a fogzás, betegség, idegen helyen 
való tartózkodás, családi problémák 
nem kedveznek az ilyen változásnak. 

HOGYAN? 

Mindenekelőtt fokozatosan és 
lassan - az elválasztás akár néhány 
héten keresztül is tarthat, és ha erre 
igénye van a kicsinek vagy az anyá¬ 


nak, nincs is ebben semmi rossz. 
Kezdetben, az első héten korlátozd 
a szoptatások számát - helyette 
adjál a gyereknek más ételeket, 
vizet, vagy foglald le egy érdekes 
játékkal, ami eltereli a figyelmét. 
Lassan csökkentsd a szoptatások 
számát; a végére azokat az alkalma¬ 
kat hagyd meg, amelyek a legfon¬ 
tosabbak a gyereknek és amelyekre 
a leginkább szüksége van (általában 
a reggeli és az esti szoptatások). 
Előfordulhat, hogy az elválasztás 
során a kicsi magától elveszti az 
érdeklődését az anyatej iránt 






Táplálás és táplálkozás 


INDUL 

A HOZZÁTÁPLÁLÁS! 


EGY ÚJABB MÉRFÖLDKŐHÖZ ÉRKEZTETEK 
BABÁDDAL, ELKEZDŐDIK A HOZZÁTÁPLÁLÁS. 
EGY NAGYON IZGALMAS, ÉRDEKES, 
ÚJDONSÁGOKKAL TELI IDŐSZAK 
KÖVETKEZIK, MELYRE ÉRDEMES KICSIT 
FELKÉSZÜLNL TALÁN SOHA NEM VOLT MÉG 
OLYAN FONTOS, HOGY FIGYELD BABÁD 
IGÉNYEIT, REAKCIÓIT, MINT MOST. 



I » ’ »* t 
I k . . 


Nézzük mely lépéseket érdemes 
megtenni, mielőtt az első szilárd fel- 
latot gyermeked szájához emeled. 

FOGADD EL, HOGY NEM MINDEN 
GYERMEK EGYFORMA 
Az elmúlt hónapokban is tapasz¬ 
talhattad, hogy minden baba 
más és más, de itt ez a meg¬ 
állapítás hatványozottan igaz. 

A legfontosabb, hogy te arra 
koncentrálj, a babádnak mi a leg¬ 
jobb, ő milyen jelzéseket küld 
neked. Természetesen a legtöbb 
dologra vannak ajánlások (mikor, 
mennyit, mit, stb. egyen), de 
ezeket mindig fenntartással 
kezeld. Ha úgy érzed, hogy 
nálatok valami nem működik, 
csináld másképp, a lényeg, hogy 
a babának a legjobb legyen. 

GYŐZŐDJ MEG RÓLA, HOGY BABÁD 
KÉSZEN ÁLL A HOZZÁTÁPLÁLÁSRA 
Ez nem hangzik bonyolultnak. 

De hogy lehetsz egészen biztos 
benne, hogy itt az idő a hozzá- 
táplálás megkezdésére? 

Az Európai Gyermekgasztro- 
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EZ NEM VEMENy, NEM 
fiZ NYER, AKI MIELŐBB 
KlVfiLTJfi fiZ ÖSSZES 
ÉTKEZÉST! HALADJ 
fi BfiBfi TEMfÓJfiBfiN. ÉS 

Éreztess védőnőddel, 

HA KÉRDÉSED ADÓDIK! 

enterológiai, Hepatológiai és 
Táplálkozási Társaság (ESPGHAN) 
2017-es ajánlása alapján a csecse¬ 
mők hozzátáplálását nem javasolt 
a 4. hónap (17 hetes kor) előtt el¬ 
kezdeni, de azt is megemlíti, hogy 
ne halasztódjon el a 6. hónap (26. 
hét) után. Elég szigorúan hangzik, 
de mit is jelent ez... 

Hazánkban a legelterjedtebb 
ajánlás, hogy a hozzátáplálás 
megkezdésével várjuk meg 
a baba 6 hónapos korát (Táp¬ 
szerrel táplált babák hozzátáplá¬ 
lását 4 hónapos korban meg le¬ 
het kezdeni, a korának megfelelő 


zöldségekkel és gyümölcsökkel). 
A betöltött 37 hetes kor előtt 
született babák hozzátáplálása 
egyedi lehet, ezért a gyermeket 
kezelő orvossal/orvosokkal kon¬ 
zultálj a megkezdés előtt. 
Ugyanakkor, mint tudjuk, minden 
baba más és más; így érdemes 
lehet egyéb látható jelekre is 
odafigyelni, például: 

✓ A baba nyakizomzata kellőkép¬ 
pen erős, biztosan tartja a fejét. 

^ Segítséggel biztosan ül, illetve 
ölben tartva képes ülő helyzet¬ 
ben maradni. 

/ Tárgyakért nyúl, megfogja és 
a szájába teszi őket 

✓ Rágó mozdulatokat végez. 

✓ Nézi, ahogy esztek és látható¬ 
lag szívesen megkóstolná az 
ennivalótokat 

Amennyiben úgy érzed, hogy 
a babád már 6 hónapos kora előtt 
készen áll a hozzátáplálásra, min¬ 
den esetben egyeztess a védőnő¬ 
vel vagy az orvosotokkal, mielőtt 
hozzákezdenétek. 



Táplálás és táplálkozás 


TÁJÉKOZÓDJ, MILYEN 
HOZZÁTÁPLÁLÁSI MÓDSZEREK / 
MEGKÖZELÍTÉSEK LÉTEZNEK 
Ez azért is fontos, mert nem biztos, 
hogy az általad szimpatikusnak ítélt 
módszer lesz az, amely a babádnál 
a leghatékonyabban fog működ¬ 
ni. Hiába döntőd el te az elején, 
hogy például az igény szerinti 
darabos hozzátáplálást választod, 
ha babádnál ez a megközelítés 
nem vezet eredményre. Sokkal cél¬ 
ravezetőbb, ha tájékozódsz arról, 
milyen lehetőségek vannak, és ha 
szükségessé válik, akkor változtatsz 
a módszereken. 

• Kanalas / pürés hozzátápiálás - 
a pőréktől (melyek fokozatosan 
egyre darabosabbak lesznek) 

8-9 hónapos korra eljuttok a kéz¬ 
zel ehető falatkákig. 

• BLW - (Baby-Led Weaning) 

- nem pürésített, hanem 
egyből darabos ételekkel 
kezdődik a hozzátápiálás; ahol 
a legfontosabb, hogy a babára 
hagyatkozol az etetésben, és őt 
is bevonod az étkezésbe, amikor 
te is eszel. 

• BLISS - (Baby-Led Introduction 
of SolidS) - nagyon hasonló 

a BLW módszerhez, azonban 
hangsúlyozza annak fontosságát, 
hogy a hozzátáplálást magas 
vas-, cinktartalmú és kalóriadús 
ételek adásával kell kezdeni. 

• Bár nem külön módszer, de sok 
anyuka vegyesen használja a da¬ 
rabos és a pürés hozzátáplálást 
már a kezdetektől, ennek előnye 
pedig az, hogy a darabos éte¬ 
lekre való áttérés zökkenőmen¬ 
tesen történik. 

SZÜKSÉGES ESZKÖZÖK 
Nem kell új konyhai eszközöket 
beszerezned, csak mert megkezd- 
ted a hozzátáplálást, azonban van 
négy dolog, ami elengedhetetlenül 
szükséges lesz, és eddig való¬ 
színűleg nem volt megtalálható 
a háztartásotokban. 




• etetőszék, amiben egyenesen 
tud ülni a baba, 

• műanyag BPA mentes/törhetet¬ 
len tányérok, 

• kis méretű műanyag kanalak, 

• előkék 

Természetesen léteznek más hasz¬ 
nos eszközök a hozzátápláláshoz, 
amelyek könnyebbé és kevésbé 
maszatossá teszik az életedet - 



Som ne 
H/ujYP e<jyepüi 
A qemmpt], 

AMIKOR eSziK! 

például a lemosható alátétek, 
turmixgép, fagyasztóba való 
adagolótálcák, utazó etetőszék, 
tárolódobozok, stb. 

GONDOLD VÉGIG, HONNAN 
SZERZED BE AZ ALAPANYAGOKAT 
Hónapokkal előtte érdemes 
végiggondolni honnan fogod be¬ 
szerezni a baba első szilárd éte¬ 
leihez az alapanyagokat. Fontos, 
hogy megbízható forrásból 
származzon, tehát lehetőleg 
minél kevesebb mestersé¬ 
ges anyagot használjanak 
az előállításhoz, ter¬ 
mesztéshez. Védőnőd, 
vagy a környezetedben 
lévő anyukák sokat 
tudnak segíteni ebben 
a témában, ha esetleg 
bizonytalan vagy. Jó 
hír, hogy a kiskeres¬ 
kedelemben kapható 
zöldségek, gyümölcsök, 
húsok többsége valóban jó 
minőségű, és a mirelit termé¬ 
kek között is találni megbízható 
alapanyagot 


VÁLASZD KI AZ ELSŐ ÉTELEKET! 

A legelején, ha a kanalas / pürés 
etetés mellett döntesz, kínáld a ba¬ 
bát olyan ételekkel, amelyeknek 
nincs nagyon jellegzetes íze. Ilyen 
például az alma, burgonya, édes¬ 
burgonya vagy a sütőtök. Jó ötlet 
anyatejjel vagy tápszerrel keverni 
az első falatokat, ami a megfelelő 
állag, illetve ismerős íz miatt köny- 
nyebbé teszi az indulást. 

Ha a BLW módszert alkalmazod, 
a hozzátápláláshoz a korának meg¬ 
felelő puha gyümölcsöket (barack, 
banán, mangó) vagy puhára párolt 
zöldségeket (sütőtök, répa, édes¬ 
burgonya, brokkoli) válassz! 
Lehetőleg a párolást helyezd előtér¬ 
be a főzéssel szemben, így sokkal 
több értékes vitamint megőrizhetsz. 

NAPI EGY KÓSTOLÁS, DÉLELŐTT 
Napi egy étkezéssel kezdj, még¬ 
hozzá azért, mert a hozzátápiálás 
időszakában is az anyatej/tápszer 
fedezi a baba tápanyagigényének 
legnagyobb részét. Lehetőleg 
a délelőtti órákban próbálkozzatok, 
amikor nem túl fáradt és éhes, 
valamint így az esetleges reakciók 
is még napközben jelentkeznek. 




MIT TEGYÜNK, 


HA Mffl ESZIKAGyERHEK 


GYERMEKÜNK EVÉSE, PONTOSABBAN A NEM EVÉSE OLYAN TÉMA, AMI SOKAK SZÁMÁRA 
JELENT PROBLÉMÁT ÉS AGGODALMAT. AMÍG A CSOKOLÁDÉVAL ÉS AZ ÉDESSÉGEKKEL 
SOK GYEREKNEK SEMMI GONDJA SINCS, ADDIG AZ EGYÉB ÉTELEKKEL ÉS TEUES 
ÉRTÉKŰ TÁPLÁLÉKOKKAL NEHÉZSÉGEK ADÓDNAK. NEM HASZNÁL SE A FENYEGETÉS, SE 
A RIMÁNKODÁS, A REPÜLŐKÉNT KÖZELÍTŐ KANÁL, A LEKENYEREZÉS ÉS JÁTÉKHEGYEK 
ÍGÉRETE - A KICSI NEM AKAR ENNI ÉS KÉSZ. 


A legfontosabb, hogy meg¬ 
őrizzük a nyugalmunkat és 
feleslegesen ne keltsünk feszültsé¬ 
get az étkezés körül. Ha a gyerek 
egészséges, aktív, és megfelelően 
fejlődik, akkor feltehetően nincs 
okunk aggodalomra. Ébernek kell 
maradnunk, de gyakran előfordul, 
hogy felnagyítjuk a problémát 
és felesleges stresszt okozunk 
magunknak. Ha azt akarjuk, hogy 
a gyerekünk kis ínyenc legyen és 
jó étvággyal egyen, mindenek- 

TESCO LÖVÉS BABY 


előtt türelmesnek kell lennünk és 
figyelnünk kell néhány dologra: 

I I ne mírw v 

írmísmíi 

„Ülj egyenesen", „kóstold 
meg a zöldséget", „szépen fogd 
a villát", „miért nem eszel", 
„egyél!". A gyerek étkezése néha 
egy hadgyakorlatra emlékeztet, 
amelynek során minden mozdula¬ 
tát és gesztusát megítélik. Ha ál¬ 


landóan kommentálod, dorgálod 
és nógatod a gyereket, akkor csak 
felesleges nyomást gyakorolsz és 
megfosztod az étkezés kellemes 
oldalától. Te hogy éreznéd magad 
az ő helyében? 

2 ) moRÍTfP, PE NE 
KéMzeti ftP 

- A gyereket egyáltalán 

nem szabad kényszeríteni az 
evésre, mert ez ellentétes ered- 


Táplálás és táplj 


ményre vezet - az étkezéshez 
a büntetés, az anya vagy apa 
haragos arckifejezése és felemelt 
hangja fog kapcsolódni. Ez nem 
helyes! Ha azt szeretnénk, hogy 
a gyerek bátran és érdeklődéssel 
próbáljon ki új ételeket, akkor 
bátorítsuk, mutassunk jó példát, 
hogy nekünk is ízlik. 

% KjflzÍTÍP Hozzfl 

m az adagokat 

Hiba túl nagy, szinte 
felnőtt adagokat adni a gyerek¬ 
nek, hiszen abból úgy tűnik, hogy 
a gyerek semmit sem eszik. Eszik, 
de annyit, amennyit tud és ameny- 
nyire szüksége van. Méretezd az 
adagot a kicsi szükségleteihez, és 
hallgass rá, amikor azt mondja, 
hogy már jóllakott és nem tud 
többet enni. Ha egészségesen 
növekszik és nincs semmi baja, 
akkor megbízhattok benne. 
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MONDJ BÚCSÚT 
fiz unalomnak 


Paradicsomleves, rántott 
husi, spagetti és palacsinta - 
ezeket jól ismerik a gyerekek és 
általában szívesen meg is eszik. 
A kicsik szeretik az ismétlődése¬ 
ket és az előreláthatóságot, az új 
ízek és ételek pedig sokkot jelen¬ 
tenek számukra, de ez nem jelen¬ 
ti azt, hogy ne kellene kibővíteni 
a konyhai repertoárt. A gyerek¬ 
nek többször is találkoznia kell 
az új ízzel, mielőtt megszeretné, 
ezért legyél türelmes és a kis 
lépések módszerét alkalmazd. Mi 
lenne, ha a kedvenc palacsintáját 
színes változatban készítenéd 
el, például spenótot adva a pa¬ 
lacsintatésztához? Ahhoz, hogy 
a kicsi megkóstolhassa és meg¬ 
ismerhesse az ízeket, különböző 
- egyszerű és számára értelmez¬ 
hető - ételeket kell kapnia. 


^ NEM KELL 
A SzÍNÉSzKEDÉS 

Az étkezés alatt eszünk, 
beszélgetünk és kellemesen 
töltjük együtt az időt, nem 
pedig kergetőzünk az asztal 
körül vagy bámuljuk a mellettünk 
heverő tabletet. Óriási a szülök 
kreativitása etetéskor a repü¬ 
lő-kanáltól kezdve az éneklésen, 
táncon, játékokon át a tévézésig. 
Az eszköztár része a kérlelés, 
jutalom vagy édesség beígérése, 
összehasonlítás. Ennek lehet, 
hogy az lesz az eredménye, hogy 
gyermekünk megeszik néhány 
falatot, de általában nem tudja, 
hogy mit evett, evett-e és milyen 
ízű volt az étel. 

Létf KREATÍV 

A gyerek ételei legye¬ 
nek színesek, szinte 
mosolyogjanak rá a tányérból és 
csináljanak kedvet az evéshez. 
Egy unalmas, színtelen pép, 
legyen az akármilyen finom, nem 
fog sikert aratni. A szendvicsek¬ 
nek legyen szemük és szájuk, 
a második fogásból alakítsunk ki 
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fiz ÓVODÁSOKNAK 

A LEGFŐBB KÖVETENDŐ 
MINTÁT A TÖBBI 
VEREK ADJA - NE 
CSODÁLKOZZ TEHÁT, HA 
AZ ÓVODÁBAN MINDENT 
MEGESZIK, OTTHON TEDlCj 
FANYALOG 

egy tájképet - ez egy perc alatt 
kész van! Találj ki egy érdekes 
történetet, ami kedvet csinál 
a gyerekeknek az evéshez, 
vagy adjál mesés elnevezést az 
ételnek. Még a spenóttal is (ami 
nem a gyerekek kedvence) meg 
lehet barátkozni, ha elfogyasztá¬ 
sa után ellenőrizzük, milyen erős 
a gyerek kézfogása és mennyit 
nőttek az izmai. 

ENGEDD, Hoíjy 
önálló LENIEN 

Az önálló étkezés¬ 
ből fakadó elégtétel némely 
gyereknek elegendő motiváció 
általában az evésre. Amikor ál¬ 
landó ételeket viszel be a gyerek 
érendjébe, lassan tanítsd meg, 
hogyan kell azokat elfogyaszta¬ 
ni - eleinte lesz egy kis rumli és 
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Táplálót és táplálkozás 




fi gyerekek imávják 
fiz épeSSé^eke t és 
ebben nincs Semmi 

KÜLÖNÖS - fiZ ÉVES ÍZ 

Szeleteiével Születünk. 

MÉq fiZ fiNYfiTEj IS 
TERMÉSZETESEN ÉPES 
fi BENNE Lévő LfiKTóZNfiK 
KÖSZÖNHETŐEN. 


maszatos kéz, de megéri. A gye¬ 
rekek szeretnek új dolgokat 
tanulni, és önállóan „evezve" 
a kanállal többet esznek, mint 
amikor a felnőttek etetik őket. 


H Főzzem e^yün 

iílj Az igazi szakácsnak 
meg kell kóstolnia 
a saját ételeit! A közös főzőes- 
kézés nem csak arra teremt jó 
alkalmat, hogy átadjuk a helyes 
táplálkozási szokásokat és hogy 
megbarátkozzon a különböző 
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alapanyagokkal, hanem szoro¬ 
sabbra fűzi a szülő és a gyerek 
közötti kapcsolatot, valamint 
remek játék. Lehet kísérletezni 
és új ízeket megismerni, saját 
recepteket és kompozíciókat 
alkotni, meglepetést készíteni 
a többi családtagnak. Legyen 
sok játék, lazaság és nevetés - 
az étel pedig magától elkészül. 


9 i legyet 
| WemzereS 

— Semmi rossz nincs ab¬ 
ban, ha határokat szabsz. Lehet 
süti, de ebéd után, nem pedig 
előtte. Ha ebédelünk, akkor 
együtt ülünk az asztalnál, a tévé 
ki van kapcsolva. Szabad azt 
mondani, hogy valami nem ízlik, 
de nem szabad kiköpni, eldobni 
az ételt vagy hisztériázni. Ne 
szoktassuk hozzá ahhoz a gye¬ 
reket, hogy ha nem eszi meg az 
ebédet, akkor kap helyette egy 
zacskó chipszet vagy egy szelet 
csokit - ezekkel a finomságokkal 
szemben a brokkoli vagy a zöld¬ 
bab gyakorlatilag esélytelen. 


Focjm el 
fi C[iem 
SfiJfiT ízléstT 


Te imádod a spenótot, az 
olívát és a sajtot, de lehet, 
hogy a gyermekednek egész 
más az ízlése! Ha folyton olyan 
ételeket adsz neki, amiket nem 
szeret, akkor ne csodálkozz, 
hogy nem akarja őket meg¬ 
enni. Nem arról van szó, hogy 
megtanítsuk a gyereket, hogy 
kivétel nélkül mindent meg¬ 
egyen - hiszen mindenkinek 
joga van ahhoz, hogy valamit 
jobban szeressen. Ismerd meg 
a kicsi ízlését és fogadd el! 
Kevesebb stressz, több 
lazaság. A gyerekek gyakran 
maguk tudják a legjobban, 
mire van szükségük, és ha 
nem tapasztalsz semmilyen 
nyugtalanító jelet, odafigyelsz 
a változatos és minőségi 
táplálkozásra, akkor érdemes 
időt adni a kicsinek a kulináris 
felfedezésekre és az ízek meg¬ 
ismerésére. 


Mi kerüljön a bögrébe? 


Az első szülinap nemcsak a gyermek életének jelentős mérföldköve, hanem az anyukáénak is. 
Hagyományosan az ő feladata ugyanis a kiegyensúlyozott, vegyes étrend kialakítása, amelyben 
a tejalapú táplálékoknak is igen fontos szerep jut. De vajon mindegy-e, mi kerül a bögrébe? 


l/riási mérföldkő az első szülinap a gyermek életében - tulajdonképpen ez az a kor, amikor a babából egyszerre 
kisgyermek lesz. Ekkor már nem elégszik meg azzal, hogy anya eteti, a csemete már maga szeretne boldogulni a 
kanállal, és ekkortájt kerül az első bögre is az egyre ügyesebb babakezekbe. A kicsi tehát már nem csak mozgásában és 
kommunikációjában hasonlít a nagyobbakra, étkezésében is egyre öntudatosabb. Egy valamiről azonban nem szabad 
elfelejtkeznünk: ez a kor nem csak a baba életének egy újabb komoly állomása, éppen annyira fontos az anyának is! 
Noha a hozzátáplálás első pillanatától kezdve formálja gyermeke ízlését, étrendjét, ebben az időszakban, amikor a 
kicsi már elég sok ízt és ételt ismer, az ő feladata a gyermek változatos, kiegyensúlyozott étrendjének kialakítása is, 
amelyben a gyerekitalok is szerephez juthatnak. 


NAPI LEGALÁBB 2 BÖGRE TEJALAPÚ TÁPLÁLÉK 

Szakmai javaslatok szerint az 1-3 éves gyermekeknek naponta 
2 bögrényi tejalapú táplálékot ajánlott fogyasztaniuk. Sok szülő 
tudja mindezt, ám nem mindenki van azzal tisztában, hogy a 
tehéntejen kívül milyen egyéb termékek segíthetnek még kielégíteni 
ezt a szükségletet. Hasznos tudni, hogy a tehéntej bár nagyon 
értékes táplálék, tudományos kutatások eredményei bizonyították 
hogy nem mindenben felel meg a kicsik életkori szükségleteinek 
A boltokban kapható tejalapú gyerekitalok összetétele kifejezetten 
a csemeték igényeihez és szükségleteihez igazodik mind 
minőségben, mind tápanyagtartalomban, mind pedig az 
emészthetőséget illetően. Ráadásul ezek nemcsak finomak hanem 
széleskörűen beépíthetők a kiegyensúlyozott, vegyes étrendbe is. 


HOGTAN ÉPÍTHETŐK BE A KIEGlTENSÚLfOZOTT ÉTRENDBE? 

• Napi 2 bögrényi, vagyis kb. 500 ml gyerekitallal nemcsak a napi 
tejalapú táplálékot biztosíthatjuk gyermekünk számára, hanem a 
napi folyadékszükséglethez is hasznosan hozzájárulhatunk. 

• A gyermekek igényeire szabott tápanyagösszetételnek köszönhe¬ 
tően a gyerekitalok hozzájárulhatnak a megfelelő tápanyagbevitel 
biztosításához az étkezések során. Reggel egy bögrényi gyerekital 
például jól kiegészíti a gabonafélék növényi tápanyagait. 

• Miután az egyszerűen és gyorsan elkészíthető gyerekitalok 
ízeslthetőek és variálhatőak, változatosan kínálhatjuk ezeket: 
kakaó, vaníliás ital. turmix, de akár shake formájában is az 
asztalra kerülhetnek. 


H+l TÉNr A GMEKITALOKRÓL 

1. A gyerekitalok összetétele azért sajátos, mert azok vitamin- 
és ásványrarryog-tartalmát kifejezetten a tipegő korosztály 
igényeire szabták. Minden gyerekitaiban található 
magnézium, mangán, szelén, jód és vas, valamint A-, C- és 
D-vitamin. 

2. A gyerekitalok a tejnél kevesebb fehérjét és nátriumot 
tartalmaznak, amelyek mennyisége nem terhei meg a kicsik 
veséjét. 

3. A gyerekitalokban az ólati zsírok egy részét növényi zsírokkal 
helyettesítik; módosított fehérjetartdmuk és laktóztartalmuk 
miatt a tehéntejnél könnyebben emészthetek. 

4. A gyerekitalok között találhatunk olyat is, amely jótékony 
baktériumokat, bifidúszókat tartalmaz. Szerepük elsősorban 
a szervezet immunrendszerének támogatásában és 
erősítésében van, hozzájárulnak a gyemnek bélműködéséhez. 

+1. A jó minőségű és mennyiségű fehérje is fontos része kell, 
legyen a gyermek kiegyensúlyozott étrendjének, hiszen ez a 
növekedésének a kulcsa. A gyerekitalok fehérjetartalma egy 
változatos étrend részeként hozzájárul a kicsik igényeinek 
kielégítéséhez. 
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VITAMINOKÉ 




A VÁRANDÓSSÁG 
IDEJÉN 

- hogyan biztosítsuk az étkezéssel? 


-a. v 


^■mjemigaz 

-- EK 

KILŐJE H 



IGAZ, HOGY A VÁRANDÓSSÁG ALATT KETTŐ 
JT KELL ENNI! EGÉSZSÉGESEN KELL TÁPLÁLKOZNI, 
ARRA, HOGY NE SZALADJON FEL TÚL SOK 
KILŐJE HOGY TEGYÜK EZT? 


A leendő édesanya táplálko¬ 
zása nagyon fontos. Az, amit 
megeszik, nemcsak az ő egészsé¬ 
gére van hatással, hanem a magzat 
megfelelő fejlődésére is. Sok nő úgy 
tekint a várandósság idejére, amikor 
végre elengedheti magát, engedhet 
az összes kulináris szeszélyének. 
Ugyanakkor nem a táplálék men¬ 
nyiségének, hanem a minőségének 
kell növekednie. Az egészségesen 
étkező kismama csökkenteni tudja 
gyermeke számára a születési ren¬ 
dellenességek kockázatát is. 

MINDENEKELŐTT FRISSET ÉS 
VÁLTOZATOSAN! 

A várandós nő ételeinek változa¬ 
tosaknak kell lenniük és tartalmaz¬ 
niuk kell minden élelmiszercsopor¬ 
tot: gabona, zöldség és gyümölcs, 
tejtermékek, hús, tojás és növényi 
zsírok. Minden terméknek frissnek 
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és a lehető legjobb minőségűnek 
kell lennie. Kiderült, hogy a váran¬ 
dósság idején a kalóriaszükséglet 
csak kis mértékben nő meg - ele¬ 
gendő, ha a második és harmadik 
trimeszterben naponta kb. 300 
kalóriával viszünk be többet 

A GABONA ÉLTETŐ EREJE 
Különösen a várandósság idején 
érdemes a teljes kiőrlésű termékeket 
választani, mivel határozottan több 
tápanyagot tartalmaznak, mint a fel¬ 
dolgozott élelmiszerek. A pékáru, 
tészta vagy a barnarizs biztosítja 
a szükséges szénhidrátokat, rostokat, 
vitaminokat és ásványokat Jelentős 
mennyiségű magnéziumot, cinket és 
B-vitaminokat tartalmaznak. 


nyék és táplálkozásunk legértéke¬ 
sebb összetevői közé tartoznak. 

A fajtájuktól és az ízlésünktől 
függően ehetjük édesen vagy 
sósán. A kásák növényi fehérjét 
és mindenekelőtt sok oldható 
rostot, fehérjét, vitaminokat és 
vashoz hasonló ásványi anya¬ 
gokat tartalmaznak - így hát jól 
eltelítenek, egyúttal segítik az 
emésztést, megelőzik a székreke¬ 
dést és a puffadást. 

FONTOS TEJTERMÉKEK 
A tejtermékek remek kalcium- 
források, ami nélkülözhetetlen 
a gyerek csontjainak és a fogainak 
épüléséhez. A kalciumszükséglet 
megkétszereződik ilyenkor, ami azt 
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jelenti, hogy napi 100 mg kalciumra 
lesz szükséged. Ehhez 3-4 pohár 
tejet kell meginnod. Ezen kívül 
a tejtermékek biztosítják a fehérjét 
valamint a B2- és B12-vitamint 
Óvatosan a zsírszegény termé¬ 
kekkel - ezekben nincs D-vitamin. 
Legjobb a félzsíros és természetes 
készítményeket választani, amelyek 
nem tartalmaznak cukrot és mester¬ 
séges adalékokat Érdemes tudni, 
hogy a tej, a joghurt, a kefir vagy az 
író több kalciumot tartalmaz, mint 
a túró. Ugyanakkor a kalciumban 
gazdag sajt nagyon zsíros. 



A TYÚK- ÉS A FÜRJTOJÁS 
Heti 2-3 tojás fogyasztása javasolt, 
mivel az valóságos kincsestára 
a fehérjének. A- és D-vitaminnak 
valamint foszfornak. Tartalmaz¬ 
nak B-vitaminokat is, káliumot, 
kalciumot, vasat és magnéziumot. 
Időnként érdemes fürjtojást is fo¬ 
gyasztani. Ritkábban vált ki allergiás 
reakciókat, mások az összetevői 
is: kevesebb zsírt tartalmaz, mint 
a tyúktojás, viszont több foszfort, 
vasat, rezet, cinket és B-vitami¬ 
nokat. Egy közönséges tojásban 
hozzávetőleg 1 mg lutein található. 
A lutein a szem egészségéért felel. 
Babád szeme még fejlődésben van, 
ezért nagy szüksége van a tojásra. 

SOVÁNY HÚS 

A hús a legjobb fehérje- és vas¬ 
forrás, ami a várandósság idején 
nagyon fontos. Legjobb sovány 
húst választani - marhahúst, 
szárnyast, nyulat - ezekben van 
a legkevesebb koleszterin. A hús¬ 
ban találhatunk B-vitaminokat és 
cinket, ami támogatja az immun- 
rendszert és segíti a terhesség 
megmaradását. 

OMEGA 3 ZSÍRSAVAK 
Az Omega-3 zsírsavaknak óriási ha¬ 
tásuk van a gyerek idegsejtjeinek és 
agyának fejlődésére, a későbbiek¬ 
ben pedi^^átás fejlődésére, ezért 
Vétkezésének gaz- 


ied q j I atas • 



dagnak kell lenni tengeri halakban^ 
és növényi magvakban, amelyek 
kincsestárai ezeknek a zsírsavaknak. 
A halak jódot is tartalmaznak, amely 
fontos a magzat idegrendszerének 


fejlődéséhez. 

GYÜMÖLCSÖT NASSOLÁSRA 
A gyümölcsök fontos alkotóelemei 
az étkezésünknek, úgyhogy remek 
ötletnek bizonyulnak, ha épp 
kedvünk támad egy kis nassolásra 
vagy desszertre, amikor valami 
édeset ennénk. Érdemes a gazdag 
C-vitamin tartalmú gyümölcsöket 
választani, mint a málna, eper, 
fekete ribizli, citrusfélék vagy kivi. 

A narancs és az avokádó gazdag 
forrása a folsavnak, a banán pedig 
a magnéziumnak és káliumnak. 

ZÖLOSZÍNŰ ZÖLDSÉGEK 
A zöldségek, a gyümölcsökhöz 
hasonlóan értékes vitaminokat, 
ásványi anyagokat és rostokat tar¬ 
talmaznak. A legtöbb tápanyagot 
nyersen fogyasztva tartalmazzák. 

A várandós nőknek különös fi¬ 
gyelmet kell fordítaniuk a zöld¬ 
színű leveles zöldségekre, mint 
a petrezselyem, saláták, kelbimbó, 
brokkoli, metélőhagyma és spenót. 
Ezek a zöldségek értékes folsav. 


MINPEN TERMÉKNEK 

frissnek ts 

fi LEHETŐ LEQoBB 
MINŐSÉGŰNEK KELL 
LENNIE. 

s, béta-karotin, C-vitamin és 
kalciumforrások. 

EGY CSEPP OLAJ 
Az olíva és a növényi olajok a telí¬ 
tetlen zsírsavak - mindenek előtt 
az Omega-6 és az E-vitamin - for¬ 
rásai. Ezek az olajok nélkülözhetet¬ 
lenek a zsírban oldódó vitaminok 
felszívódásához. Legjobb nyersen 
zöldségekhez vagy salátákhoz 
fogyasztani őket napi 1-2 kanállal. 

KAPSZULÁBAN AZ EGÉSZSÉG 
A várandósság illetve annak terve¬ 
zése idején a megfelelő táplálkozás 
mellett folsavra is szüksége van 
a szervezetnek. Hiánya idegrend¬ 
szeri problémákat okozhat a mag¬ 
zatnál. Terhesség során több váran¬ 
dós nőnek vastartalmú készítmény 
szedését javasolják. Napjainkban 
már kifejezetten kaphatóak mag¬ 
zatvédő vitaminok is. Nem szabad 
azonban elfelejteni, hogy ezek nem 
helyettesítik a gazdag tápanyagtar¬ 
talmú étkezést. Bármely készítmény 
fogyasztása esetén feltétlenül 
konzultálni kell az orvossal. 
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A TERHESSÉG KIVÉTELES ÁLLAPOT, A LEENDŐ ÉDESANYA 
TESTE KÜLÖNÖS ODAFIGYELÉST KÍVÁN. SOK DOLOG 
MEGENGEDETT, DE NEM TEHETÜNK BÁRMIKOR BÁRMIT. MIT 
MONDANAK A SZAKÉRTŐK? 


AKTÍV KISMAMA 

Várandós vagy és mozogni sze¬ 
retnél? Remek! Az aktív kismamák 
kondíciója jobb, könnyebben bír¬ 
ják a terhelést, az izmaik kevésbé 
fáradnak el. A mozgás csökkenti 
a cukorbetegség és a keringési 
rendellenességek kialakulását, 
javítja a közérzetet és az önérté¬ 
kelést, kiegyenlíti a hangulatvál¬ 
tozásokat, felkészíti a testünket 
a szülésre és megkönnyíti az aktív 
életformához való visszatérést 
a szülés után, ezenkívül csökkenti 
a végtagok vizesedését, gátolja 
a visszérbetegség kialakulását 


és stresszoldó hatású. Javítja az 
anya és a magzat szervezetének 
oxigénellátását, erősíti az immu- 
rendszert és enyhít a terhességi 
problémákon. 

MEGENGEDETT MOZGÁSFORMÁK 
Az edzésed legyen egyszerű: sétálj 
nagyokat, járj kismama pilatesre 
vagy kismamajógára, ússz, lazán 
kocogj, lassan, nyugodtan táncolj, 
végezz nyújtó-, erősítő és aerob 
gyakorlatokat. Az edzésterved 
mindig feleljen meg a terhessé¬ 
ged adott stádiumának. 

Az első harmadban a legjobb, ha 


a helyes tartásra, á tüdökapacitás 

növelésére, a keringés erősítésé¬ 
re összpontosítasz (core edzés, 
terhesjóga, pilates). A második 
trimeszterben fontosak az ügyes¬ 
ségfejlesztő, izomerősítő és rugal- 
masító gyakorlatok. Ebben az idő¬ 
szakban érdemes elsajátítanunk 
a hasi légzést (rekeszizomlégzést) 
és bizonyos izomcsoportjaink 
összehúzását-elengedését. A ter¬ 
hesség végén ez a képességünk 
különös jelentőséggel bír majd, 
hiszen közvetlen módon készít fel 
a szülésre, erősíti a hátizmokat és 
enyhíti az izomfeszültséget. 


NE FELEM: 


jé Konzultálj az orvosoddal, hogy biztos lehess abban, 
I • hogy problémamentes a terhesség, és a sport nem 
árt a babának. 

2 Edzés közben figyeld a pulzusodat - nem mehet 
• 140 fölé. Ha kifulladsz, tarts szünetet, mert ha a te 
szervezetedbe nem jut elég levegő, a baba oxigénellátá¬ 
sa Is csökken. 

3 Nyújtásnál és jógázáskor légy nagyon óvatos - 
• a meglazult inak és ízületek sérülést okozhatnak. 
Ráadásul a súlypontod is megváltozott, ezért csökken az 
egyensúlyozóképességed, könnyebben eleshetsz. 


A Soha ne melegedj túl! Ne feledd, hogy a test- 
T • hőmérsékleted most magasabb, 3?°C. További 
emelkedése méhösszehúzódásokat és magzati oxigén¬ 
hiányt okozhat. 

5 Mondj le azokról a sportágakról, ahol fennállhat 
• az esés veszélye (lovaglás, korcsolya, görkorcso¬ 
lya, országúti kerékpár, monti, síelés, harcművészetek, 
fallabda). Kérd ki olyan személyi edző tanácsát, aki 
várandós nők edzése terén is rendelkezik elméleti 
tudással és gyakorlati tapasztalattal. Ő állítsa össze az 
edzéstervedet. 
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Számíthattok ránk. 

Magyarországon az idő előtt világra jött újszülöttek száma jelentősen 
meghaladja az uniós átlagot, így itthon sokkal több koraszülött baba 
- és persze aggódó szüleik - számára létfontosságú, hogy otthonosabb 
környezetben telhessenek a kórházban töltött hetek, sokszor hónapok. 

A NaturAqua felismerte az évi közel tízezer családot érintő 
probléma jelentőségét, ezért döntött úgy, hogy támogatja a terhesség 
37. hete előtt született babákat ellátó magyarországi koraszülött- 
intenzívosztályok családbaráttá tételét, valamint a koraszülött babák 
egészséges fejlődéséhez szükséges tárgyi adományokat finanszíroz. 
A program együttműködő partnere a témában legnagyobb tapaszta¬ 
lattal rendelkező önkéntes szervezet, a Koraszülöttekért Országos 
Egyesület (KORÉ). 

A NaturAqua a KORÉ Koraszülöttekért Országos Egyesület 
és a magyarországi koraszülött ellátás elkötelezett támogatója. 

www.natur-aqua.hu 
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BABAVÁRÓ 

ÉS TEJ FAKASZTÓ BULI 



KISMAMA! TESSÉK, ITT A PELENKATORTA, VAN BENNE MINDEN JÓ: RUGDALÓZÓ, 
CUMISÜVEG, PLÜSSÁLLATKA, CSÖRGŐ, SÓT, MÉG EGY HÓNAPRA ELEGENDŐ PELENKA 
IS! MOST PEDIG JÁTSSZUNK VALAMIT: KI KÓSTOLJA MEG A RIZSES SÁRGARÉPÁS, 
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B abaköszöntő buli, még mielőtt 
a baba beköszönt volna? Igen, 
ez az amerikai kismamák álma, sőt! 
Talán minden kismama (utólag) vá¬ 
gyik arra, hogy bárcsak kibulizhatta 
volna magát, mielőtt megszületett 
a csöppség. Innen eredeztethető 
a babaváró vagy babaköszöntő buli. 

IDŐZÍTÉS 

Hazánkban sokfelé úgy tartják, 
hogy az utolsó hetekben illik békén 
hagyni a kismamákat, ezért nem 
mennek hozzájuk vendégségbe 
és igyekeznek tehermentesíteni 
őket, hogy alig kelljen kimozdulniuk 
otthonról. Felgyorsult életritmu¬ 
sunk azonban a hagyományoknak 
sokszor épp az ellenkezőjét követeli 
meg, egyre gyakoribb az utolsó 
percig dolgozó, „mindenidős" 
kismama. Ebbe az életritmusba 
illeszkedik bele a 8. hónap táján 
esedékes buli, melyet általában 
a leendő anyuka barátnői szervez¬ 
nek, a meghívottaik pedig a nőro¬ 
konok, barátnők, sőt, kolléganők. 

fi mvmímzís 

fi USMflMfo 
Szeri wt kjencmr 
T/íMowmpó, mert 

ITT Mé(j ő VftN 
fi mtnomfiu. 

„LEÁNYBÚCSÚ” KISMAMÁVAL 

Az eseményre sor kerülhet egy 
parkban vagy éppen a kismama 
otthonában is. Kék vagy rózsaszín 
dekorációval (ha nyilvános a kis¬ 
baba neme) és a kismama diétáját 
figyelembe vevő felatkákkal, egész¬ 
séges harapnivalókkal, alkoholmen¬ 
tes italokkal (cumisüvegben felszol¬ 
gálva?) várják a meghívottakat Ők 
pedig nem érkeznek üres kézzel, 
a fentebb említett pelenkatorta pél¬ 
dául már szinte kötelező eleme lett 



a babaváró buliknak, de a praktikus 
ajándékok közé tartoznak a babaru¬ 
hácskák, fürdőlepedők, pihe-puha 
takarócskák és az apróságoknak 
való játékok is. 

JÁTSSZUNK! 

A jó hangulatot biztosítandó, a lány¬ 
búcsúkhoz hasonló játékokra szokott 
sor kerülni. Meg lehet tippelni 
a csöppség világrajövetelének ide¬ 
jét, súlyát vagy a kismama pocakjá¬ 
nak kerületét, ki kell találni pontosan 
milyen összetevőjű az adott bébié¬ 
tel, sőt, bekötött szemmel egymást 
etetni a babapapikból. Jöhet 
nótázás is, vajon ki ismeri 
a legtöbb gyerekdalt? Vagy 
mindenki kap egy vizzel 
töltött lufit, amit a térde 
közé kell helyeznie. Aki 
a legtovább tudja tar¬ 
tani anélkül, hogy a lufi 
kidurranna (-elfolyna 
a magzatvíz), az nyer. 

A kezdeményezés 
a kismamák szerint igen¬ 
csak támogatandó, nem 
csak azért, mert hosszabb 
időre valóban ez a 
utolsó bulija, hanem azért is, rr 
itt még ő van a középpontban 
mielőtt a következő (tizen) 
évekre a gyermekre terelődik 
a hangsúly. 

AMIKOR A KISPAPA 
GONDOSKODIK AZ 
ANYATEJRŐL 

A babaváróval ellentét¬ 
ben a férfiak tejfakasztó 
bulija nem új keletű 
dolog nálunk, sőt! A kisded 
születése után néhány 
nappal, amikor még az 
anyuka és a baba kórházban 
van, összejönnek a férfiak egy 
estére, amikor az új apuka kiereszti 
a gőzt az elmúlt hónapok megpró- ' 
báltatásait, a szülés (illetve annak 
támogatásának) fáradalmait és fel¬ 
készül a gyermeknevelés időszakára. 
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Ebben pedig a barátai és kollégái 
mind támogatni szokták. Előzetes 
felkészülésre itt nincs szükség, 
sem alkatom, a helyszínt általában 
egy bár vagy lakás adja, kelléknek 
esetleg cumisüvegek szerezendők 
be, amelyekbe különféle alkoholok 
töltendők. Az elfogyasztott itatok 
mennyisége igen fontos, mivel 
úgy tartják, hogy ezzel arányban 
lesz a kismamának teje táplálni az 
újszülöttet Túlzásba vinni az italozást 
azonban nem ajánlott és nem is illik. 
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A NYÁR A PIHENÉS ÉS A BOLDOGSÁG 
IDEJE, DE NÉHA A LEGGONDOSABB 
SZÜLÖK SEM KÉPESEK 
MEGAKADÁLYOZNI A BALESETEKET, 
AMELYEK - MINT DERÜLT ÉGBŐL 
VILLÁMCSAPÁS - HIRTELEN 
FELDÚLJÁK A NYUGALMUNKAT. 

MIRE KELL EMLÉKEZNÜNK, HOGYAN 
KÉSZÜLHETÜNK FEL MINDENRE? 


N yaraláskor mi is aktívabbak 

vagyunk, mint otthon, a kíváncsi 
csöppségekre pedig mindez hal¬ 
mozottan érvényes. Sok kellemetlen 
helyzetet előre láthatunk, sok függ 
a szülői - vagy „pótszülői" - éber¬ 
ségtől. A gyermeki képzelet azonban 
nem ismer határokat, aminek néha 
komoly következményei lehetnek. 

HORZSOLÁS - általában akkor 
keletkezik, ha a bőr érdes felülettel 
érintkezik. Horzsolás esetén először 
kíméletesen tisztítsuk ki a sebet- 
a legjobb, ha külön e célra készült 
készítményt használunk, amelyet 
közvetlenül a sérült bőrre ada¬ 
golhatunk. Ezek a szerek hűsítő, 
gyulladáscsökkentő és hámlasztó 
anyagokat tarta Imaznak. 

CSONTTÖRÉS - gyerekeknél 
gyakrabban előfordul, mert nem 
olyan kemények a csontjaik, mint 
a felnőtteké. Erős fájdalmat okoz, 
a környéke pedig gyakran megduz¬ 


zad, véraláfutásos lesz. Csonttörés 
gyanúja esetén mindig szakorvoshoz 
kell fordulni. A sérültet elsősegélyben 
kell részesíteni: a törésgyanús test¬ 
részt olyan helyzetben kell rögzíteni, 
ahogyan a sérültet találtuk, lehetőség 
szerint speciális sínnel. Ha ilyen nem 
áll a rendelkezésünkre, egy kisméretű 
deszka is megteszi. Soha ne próbál¬ 
juk kiegyenesíteni a törést nyílt törés 
esetén pedig ne nyomjuk be a kiálló 
csontvégeket Ha gerinctörés gyanú¬ 
ja áll fenn, tilos a sérült testhelyzetén 
változtatni. A sérült helyre védőkötést 
tegyünk, pl. steril gézlapot az elsőse¬ 
gély-dobozunkból. 

VÉRZÉS - gyerekeknél általában nyílt 
vérzés fordul elő, amely valamilyen 
külső sérülés következménye. 

A vérzést minél előbb csillapítani 
kell. Ellátása a sérült ér fejtájától 
függ. Először ültessük le a gyerme¬ 
ket és nyugtassuk meg. Húzzunk fel 
védőkesztyűt Ha indokolt tisztítsuk 
meg a seb környékét, illetve ha 


a seb nagyon szennyezett öblítsük 
le hideg csapvízzel. Fertőtlenítsük 
a sebet bőr- és nyálkahártya fertőtle¬ 
nítő oldattal. Helyezzünk fel a sebre 
megfelelő méretű steril fedőkötést 
Ha a sérülés végtagi, felpolcolással 
helyezzük nyugalomba. Orrvérzés 
esetén kérjük meg a gyermeket, 
hogy üljön le és fújja ki óvatosan 
az orrát, majd enyhén hajtsuk előre 
a fejét. Szorítsuk össze az orrszárnya¬ 
kat az orrcsont alatt Az ormyíláshoz 
tegyünk gézt, hogy felfogjuk a vért 
10 perc elteltével engedjük fel az 
orrszámyakat Ha a vérzés nem szűnt 
meg, akkor folytassuk az orrszámyak 
összefogását A gyermeket kérjük 
meg, hogy ne beszéljen, ne köhög¬ 
jön és a levegőt szájon át vegye. 

Ha a vérzés 20 perc elteltével sem 
szűnik meg vagy később megismét¬ 
lődik, hívjunk mentőt 

ÉGÉSI SÉRÜLÉSEK, FORRÁZÁSOK 
- a kisgyermek bőre vékony és 
érzékeny, ezért a kicsik égési 
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MWEUmi vTfizol? 
ITT fi LIST fi, fioCft MIRE 
USz SzütíécjeP: 

• azok a gyógyszerek, amiket 
a gyermeknek állandóan 
szedni kell (ha van ilyen), 

• elsősegélydoboz - benne 
többek között: gézlapok 
(ún. mull lap), sebtapaszok, 
rugalmas pólyák (fáslik), 
háromszög kendő, olló, 
mentőtakaró, védőkesztyű, 
lélegeztető maszk, 
fertőtlenítőszer), 

• magas fényvédő faktoros 
krém, 

• enyhítő készítmények égési 
sérülésekre, 

• rovarriasztó és rovarcsípés 
utáni szerek, 

• zárt sérülésekre: 
duzzadáscsökkentő, 
fájdalomcsillapító gél, 

• láz-és fájdalomcsillapító 
gyógyszerek (lehetőleg 
kúpok vagy szirupok), 

• hányás elleni gyógyszerek, 

• hasmenés elleni 
gyógyszerek, 

• allergia elleni gyógyszerek, 

• utazási émelygés elleni 
gyógyszerek, 

• nátha elleni gyógyszerek, 

• szájüreg- és torokgyulladást 
enyhítő gyógyszerek, 


a nap (délelőtt 10 és délután 3 óra 
között). A fejét és a tarkóját mindig 
fedjük be és használjunk magas 
fényvédő faktorú krémet Ha észre¬ 
vesszük, hogy a gyermek bőre piros 
vagy irritált, tegyünk rá valamilyen 
hűsítő készítményt - a legjobb, ha 
allantoint, panthenolt és E-v'itamint 
tartalmaz és hab vagy spray formá¬ 
ban adagolható. 

Kánikulában a túl melegedésre 
is számítani kell. Ilyenkor szellős 
ruhákba öltöztessük a gyermeket, 
szellőztessünk rendszeresen és gon¬ 
doskodjunk a megfelelő folyadék¬ 
pótlásról. A legjobb, ha szénsav- és 
cukormentes folyadékokat kínálunk. 
Remek megoldás a friss citromlé¬ 
vel vagy mentalevelekkel ízesített 
ásványvíz, de érdesítetten gyümölcs¬ 
teát is adhatunk a kicsinek. 
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lactovit s 


feeds your skin 


A bőr a legnagyobb érzékszervünk, legfontosabb 
funkciója a szervezet külső behatásoktól való 


Ezért nagyon fontos, hogy olyan testápolási 
láljunk, amely azon felül, hogy 
hidratál, még táplálja is a bőrt. 


A Lactovit márka a testápolás szakértője. 
Széles termékválasztékot kínál az egész család 
számára. Termékei megfelelő gondoskodást 
nyújtanak a különböző bőrtípusok igényeihez 
igazodva, miközben intenzíven táplálják a bőrt. 

A tej a szervezet számára nélkülözhetetlen 
fehérjéket, vitaminokat, ásványi anyagokat és 
természetes tápanyagokat tartalmaz, melyek 
regenerálják és védik a bőrt Ezért szeretné a 
Lactovit márka hasznosítani a tej előnyeit a bőr 
számára. 



HIDRATÁLJA VAGY 
TÁPLÁLJA IS BŐRÉT? 


Az urea jótékony hatásai széles körben ismertek 
és elismertek a bőrgyógyászok között. Az urea 
segít fenntartani a bőr megfelelő hidratáltságát, 
melytől puhává és rugalmassá válik. Ezenfelül 
serkenti a sejtek újraképződését, így elősegíti a 
bőr megújulását. 


A Lactovit tusfürdők és testápolók 

egyedülálló technológiával rendelkező 
Lactosomas mikrokapszulákat tartalmaznak, 
melyek ott fejtik ki hatásiicat, ahol a bőrnek a 
legnagyobb szüksége van rá. Ezek a 
mikrokapszulák szállítják a tejben található 
fehérjéket, vitaminokat és ásványi anyagokat a 
felhám legmélyebb rétegeibe, belülről táplálva azt. 


Az urea hatása tudományosan bizonyított: 

■ Javítja a bőr védőrétegének épségét 
• Aktiválja a bőr védekezőrendszerét 
•Növeli a bőr rugalmasságát 
A Lactovit Lactourea az első olyan testápolási 
termékcsalád, mely 10% Lactoureát tartalmaz. A 
Lactourea tejsav és urea összetételének 
köszönhetően növeli a bőr nedvességtartalmát, 
ezért a bőrgyógyászok a legszárazabb bőr 
kezelésére ajánlják. A tejsav és az urea 
kombinációjának köszönhetően erős hidratáló 


tulajdonsággal rendelkezik, így regenerálja, védi 
és mélyen táplálja a bőrt. 


ő <P 


HIDRATÁL megőrzi a bőr csökkenti 


nedvességtartalmai a gyulladást 


UREA, a TÖKÉLETES összetevő 
a SZÁRAZ BŐR számára 


A bőr különböző külső hatásoknak van kitéve, 
melyek kiszáríthatják és károsíthatják a bőrt. 
Ebben az esetben olyan speciális termékek 
an szükség, melyek 
REGENERÁLJÁK a bőrt. 


h 



REGENERÁL, 
VÉD ÉS 
HIDRATÁL 



egész család számára. A 
Lactovit termékei a tej 
természetes Összetevőivel 
táplálják a bőrt 





t Ápolás és egészség 

A BABAHA 
ÁPOLÁSA 

/ 

- mítoszok és valóság 

VANNAK OLYAN KISBABÁK, AKIK TEUESEN 
KOPASZON SZÜLETNEK, MÁSOK MÁR ÉLETÜK 
ELSŐ NAPJÁN IMPOZÁNS HAJKORONÁT VISELNEK. 
MINDEGY, MENNYI VAN BELŐLE - A CSECSEMŐK 
FEJBŐRE ÉS ELSŐ HAJSZÁLAI GONDOS ÁPOLÁST 
IGÉNYELNEK. NÉZZÜK MEG, Ml AZ IGAZ ÉS Ml 
A HAMIS A GYAKRAN HALLOTT ÁLLÍTÁSOKBÓL. 

I8AZ 


Az első hajszálak különleges 
védelmet igényelnek 


A vékony hajszálakra különleges, 
kímélő készítményeket használjunk. 
Legalább hároméves korig ne 
mossuk gyermekünk fejét felnőtt 
samponnal, mert felboríthatja 
az érzékeny fejbőr hidrolipid- 
háztartását 


o 


HAMIS 


A babahajat nem 
kell fésülni 

A csecsemők haját az első 
napoktól fésülni kell, még akkor 
is, ha csupán pihékről van szó. 

A finom masszírozás ugyanis 
élénkíti a bőr alatti vérkeringést, 
a rendszeres fésülés pedig 
elősegíti a növekedést és 
erősíti a hajhagymákat Az első 
babahajkefe legyen finom és puha, 
a legjobb, ha természetes sörtéből 


o 




a kisbaba Fejér ne 

SZÁRÍTSAK HAJSZÁRÍTÓVAL! 

elét. HA rw 
TÖRÜLKÖZŐVEL ÓVATOSAN 
LESZÁRÍTJUK RÓLA A VIZET. 
A KISGYEREKEK HAJÁT 
NEM AJÁNLOTT MINDEN 
NA T MEGMOSNI A FoRRó 
NYÁRI NAfoK KIVÉTELÉVEL, 
AMIKOR A FEJBŐRÜK 
INTENZÍVEN IZZAD. 
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Az újszülöttek haja néhány 
hónap elteltével mind kihull 

Mindannyian magzati hajszálakkal 
jövünk a világra. 4-6 hónapos 
korban ezek kikopnak, és új, valódi 
haj nő a helyükre. 


HAMIS 


A koszmót a szülő' hanyagsága, 


a baba fejbőrére 


on 


j 


o 


A gyermek fejbőrén lerakódó 
sárgásszürke pikkelyeket 
a hormonháztartás ingadozása 
és a faggyúmirigyek éretlensége 
okozza. Az első hetekben, 
hónapokban a faggyúmirigyek 
túl sok faggyút termelnek, amely 
koszmó formájában szárad rá 


°o° 


o O 



egy csepp' 
l argán 
olajjal 


(fiomuovü 

conditioner spray 


A ragyogó és 
selymesen puha 
hajért 


JOHNSONS 

Shlny Drops 



Fejlődés és nevelés 


A KÉZÜGYESSÉG 

fejUsytése, 


m 


• - 


FINOMMOTORIKA - E LÁTSZÓLAG 
BONYOLULT KIFEJEZÉS A KÉZ, AZ UJJAK 
MOZGÉKONYSÁGA, EGYÜTTMŰKÖDÉSE. 

A KÉZMOZGÁS VEZÉRLÉSÉBEN SZEREPET 
JÁTSZIK A SZEM IRÁNYÍTÁSA, A TAPINTÁSOS 
ÉRZÉKELÉS, A TÉRBEN VALÓ TÁJÉKOZÓDÁS, 
A FIGYELEM, A TÓNUSOS ALKALMAZKODÁS, 
A FORMA MEGTERVEZÉSÉNEK ÉS 
VISSZAADÁSÁNAK ÖSSZESSÉGE. 



E nnek fejlődése és tökéletese¬ 
dése már a gyermek életének 
első heteiben megkezdődik, ami¬ 
kor a kicsi tanulgatja, hogyan kell 
megfogni a különböző tárgyakat. 
Hogyan támogassuk a gyermeket 
ebben az időszakban úgy, hogy 
közben érdekes és szórakoztató 
játékot biztosítsunk neki? 

Már az élet első hónapjaiban 
fontos jelentősége van a kéz és 
az ujjak ügyességének. A játék, 
rajzolás, papírkivágás vagy épp 
a hétköznapi tevékenységek során, 
mint az öltözködés, mosakodás, 
evés, a gyerek fejleszti a kézügyes¬ 
ségét, erősíti a kéz izmait, az ujjak 
ügyességét, tanulgatja a tárgyak 
megfogását. Néha azonban nehéz¬ 
ségek merülnek fel és szükség van 
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egy kis stimulálásra és segítségre. 
A jó hír az, hogy nincs szükség 
speciális, bonyolult gyakorlatokra, 
elég a sok izgalmas és örömet 
szerző játék! 

1 TERMÉSEK ÉS MAGOK 
SZÓRÁSA 

A termések és magok 
szórása fejleszti a kézfelszín 
érzékelését növeli az érzékenysé¬ 
gét és remekül stimulál. Nagyon 
jó szem- és mozgáskoordinációs, 
valamint precíziós gyakorlat, és ha 
kanalakat vagy kis csipeszeket vi¬ 
szünk be a játékba, akkor a fogást 
is tökéletesítjük. A játék nagyon 
érdekes, egyenesen hipnotizálja 
a kicsiket - ezért sokáig tudnak így 
játszani és sok örömük van ebben 
a tevékenységben. 



Léq Késen és ViVÁzz, 
Ho<jY fi BoKSó mi A m 
Ne kiüljön fi kicsi FüLéBe 
mi oKKÁBfl. Felücjieier 
NÉLKÜL Ne HfltfP JÁTSZANI 
Vernem, Lév Késze Te 
IS fi JÁTÉKNAK! 



Fejlődés és nevelés 


* Ml szükséges hozzá? Bögrékre 
és különböző edénykékre, 
tálkákra, esetleg kanalakra és 
játékcsipeszekre, és különfé¬ 
le szórható dolgokra: kása, 
borsó, bab, csicseriborsó, 
kukorica, mák, rizs. 

* Hogyan csináljuk? Tegyél 

a gyerek elé egy magokkal 
teli edénykét, és hagyd, hogy 
szabadon pakolásszon benne, 
szórja át az edényekbe. Ne¬ 
hezítésképpen adjunk kanalat 
vagy játék csipeszt a feladat 
elvégzéséhez. Hagyd, hogy 
örömmel játsszon, és ne törődj 
a rád váró rendetlenséggel 


2 KUPAKOK PÁROSÍTÁSA 

Ez a játék nemcsak a mo- 
torikát fejleszti, de a gyerek 
érzékelését, logikus gon¬ 
dolkodását és koncentrációját is, s 
egyúttal sok örömet ad és az elvég¬ 
zett feladat feletti elégettség érzést 
is biztosítja. Ha több gyerekkel 
játszotok, bevihetitek a versenyzés 
elemét is, pl. ki talál több párt, ki 
csavarja be gyorsabban, stb. 


Mi szükséges hozzá? Néhány, 
lehetőleg különböző átmé¬ 
rőjű csavarkupakos üveg, és 
néhány különböző méretű 
edényke, öntapadós színes 
papír vagy matrica. 

Hogyan csináljuk? Az üvegek¬ 
re és edényekre ragassz rá 
köröket illetve különböző 
színű vagy mintájú matricá¬ 
kat. Ugyanolyanokat ragassz 
a megfelelő kupakokra. A ki¬ 
csavart üvegeket tedd a földre, 
a kupakokat keverd össze és 
kérd meg a gyereket, hogy ta¬ 
lálja meg a megfelelő üveget 
és csavarja rá a kupakot. 


3 


REJTETT KINCSEK 
Ezzel nemcsak a kézügyes¬ 
séget, hanem az érintést és 
a logikus gondolkodást is 


tökéletesítjük, ugyanis a gyerek¬ 
nek fel kell ismernie és össze kell 
kapcsolnia a formát a faktúrával, 
a megérintett dolog nagyságát egy 
konkrét tárggyal. 



Mi szükséges hozzá? Egy 
pokróccal letakart zsákra 
vagy dobozra, néhány, 
a gyermek által ismert 
játékra és hétköznapi 
tárgyra. 

Hogyan csináljuk? Egy M 

zsákba vagy dobozba 
rejts el néhány tárgyat, " 

és kérd meg a gyermeked, 
hogy csak érintés alapján 
mondja meg, mi az (anélkül, 
hogy megnézné). 
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MluTÓN MERÜLT, 
KíRD ME(j 

ft VERMEKET, HOV 
DÍSZÍTSE KI fi SüTIKET, 

m további 
Jó motorikus 

VÁRTAT! 


4 a kiskukta 

Ezt a játékot játszhatjuk 
gyurmával is, de érdemes 
elcsábulni egy közös főzőcs- 


kézésre, mert az elkészült finom¬ 
ságok további jutalmat jelentenek 
a gyereknek. 


Mi szükséges hozzá? Az adott 
recept szerinti hozzávalókra, eset¬ 
leg főzött gyurmára (ezt különö¬ 
sen a legkisebbeknek javasoljuk) 
vagy játék gyurmára. 

Hogyan csináljuk? Mi sem egy¬ 
szerűbb - csak süssetek együtt 
egy süteményt! A gyermek 
keverjen, gyúrjon, nyújtson 
tésztát, vágjon ki belőle kü¬ 
lönböző formákat. Ez nagyon 
izgalmas gyakorlat, amire nem 
is kell ösztönözni! 


5 SZABAD FESTÉS 

A rajzolás sok gyereknek 
nehézséget okoz, és csak 
óvodáskorban fedezik fel 
a krétával rajzolás örömét. A má¬ 
zolás sokkal egyszerűbb ecsettel, 
de próbálkozhatnak a gyermekek 
akár saját ujjaikkal is felvinni 
a festéket. 


• Mi szükséges hozzá? Színes 
vízfestékre/plakátfestékre, 
nagyméretű papírra, ecsetre 
(nem kötelező), takaró fóliára, 
hogy megvédjük a parkettát 
(nem kötelező). 

' Hogyan csináljuk? Teríts ki 
egy nagy papírt az asztalra 
vagy a földre, és hagyd, 
hogy a gyermek szabadon 
dolgozzon az ecsettel, vagy 
a festékbe mártott ujjaival, 
esetleg az egész tenyerével. 
Rányomhatja a tenyerét és 
az ujjacskáit, ezzel különböző 
kompozíciókat létrehozva 
- indítsd be a fantáziáját és 
hagyd kibontakozni a krea¬ 
tivitását. 
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AL KOTÁS ÉS JÁT ÉK 

A gyermekek fejlődésének legtermészetesebb módja a játék. A LEGO® DUPLO® szettek úgy 
lettek tervezve, hogy a gyermeki kíváncsiságot a lehető legjobban kielégítsék. A szülők 
biztosak lehetnek abban, hogy a különböző elemekkel, állatokkal, kedves szereplőkkel és 
színes járművekkel való játék a móka mellett fejleszti is a gyermekeket. 


1,5 - 2 éves kortól 


3 éves kortól 



A mozgó elemek nagyon szórakoztattak 


kocsikat tologatni, amelyek állatfigurákkal kiegészítve 
csak tovább bővítik a játéklehetőségeket. Az ilyen 
jellegű játékoktól fejlődik gyermeked finom motorikus 


Bámulatos, hogy milyen gyorsan fejlődnek 
a gyermekek! Egyszer csak azon kapod magad, hogy 
lélegzetelállító történeteket mesélnek, amelyeket ók 
találnak ki. Ezekben bármi megtörténheti Ne lepődj 
meg ha például egy bárány és egy csirke irányítanak 
egy repülőteret! Vagy ha egy kecske kér leszállási 
engedélyt a fejedre! 


LEGO.hu/DUPLO 







_ KEZDŐ KÉSZLETEK 

§ 


A nagy színes kockák biztonságosak 
az apró kezek számára. 


VIDÁM ÉS KREATÍV 

JÁTÉKÉLMÉNV 

LEGO® DUPLO® SZETTEKKEL 













^ J Fejlődés és nevelés 

BEVÁSÁRLÁ 
A KICSIVEL? 


IGEN, LEHETSÉGES! 

AKI AKÁR EGYSZER IS MEGPRÓBÁLTA 
VÉGHEZVINNI A BABA ÉS BEVÁSÁRLÁS 
FEDŐNEVŰ KÜLDETÉST, TUDJA, MIRE 
SZÁMÍTHAT. A KÖZÖS ÜZLETJÁRÁS 
GONDOS ELŐKÉSZÜLETEKET ÉS 
ODAFIGYELÉST IGÉNYEL. 


K isgyerekkel nem sétagalopp, 
hanem komoly vállalkozás 
a bevásárlás. Fontos, hogy megta¬ 
láljuk az arany középutat optimista 
álláspontunk és a valóság között, 
és praktikus szempontok alapján 
fontolhassuk meg, mi vár ránk. 

A derűs, kiegyensúlyozott, de az 
esetleges nehézségekre is fel¬ 
készült szülő sikerrel vághat neki 
ennek a nem kis feladatnak. 


A TANULÁS FOLYAMAT 
Aki azt hiszi, az igazi cél az, hogy 
megvásároljuk, amire szükségünk 
van, alaposan téved. A vásárlás 
alatt a gyerek nagyon sokat tanul 
arról, hogyan működik a társada¬ 
lom. A tanulás pedig gyakorlással 
jár. A tudást nem szerezhetjük meg 
azonnal - a csöppségnek meg kell 
tapasztalnia, milyen következmé¬ 
nyekkel jár, ha elszalad a boltban, 
hisztizik vagy akár a földön fetreng, 
mielőtt rájönne, hogy nem érde¬ 
mes így viselkednie. 


A TÜRELEM ERÉNYE 
Ne menjen el a kedvünk a közös 
vásárlástól - még akkor sem, ha 
az első néhány eset nem végző- 
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dik nagyobb sikerrel. Nekünk, 
szülőknek tényleg acélból kell 
hogy legyenek az idegeink, ha 
azt szeretnénk, hogy a gyerek 
végre megértse, mit várnak tőle. 
Ha idegesen kiabálunk, fel-alá 
ráncigáljuk az üzlet polcai között 
vagy megbüntetjük, nem sokat 
érünk el. Ne feledjük, hogy nincs 
mese, a jövőben máskor is el kell 
mennünk vele a boltba, ezért 
érdemes mindent úgy intéznünk, 
hogy ne tegyük kellemetlen 
élménnyé a bevásárlást. 

KÍSÉRTÉSEK ITT IS, OTT IS 
Az áruházi kirándulás nagy élmény 
a csöppség számára. Mennyi 
érdekes tárgy - játékok, színes 
csomagolások, finom illatok, 
rengeteg ember és rengeteg 
tárgy, amit megérintene, jól 
megszemlélne és... meg is venne. 
Ezért érdemes még elindulás előtt 
átbeszélnünk a játékszabályokat 
A legjobb, ha pontosan meghatá¬ 
rozzuk az elvárásainkat - a gyerek 
nemigen érti meg, mi az, hogy 
„jónak" kell lennie. Sok esetben 
használ, ha jutalmat ígérünk a ki¬ 
csinek, ha sikerül a vásárlás. 


REÁLIS ELVÁRÁSOK 
A bevásárlást a lehető legrövidebb 
idő alatt kell elvégeznünk. Ne gondol¬ 
juk, hogy mindent be tudunk szerezni, 
ráadásul még azt a cuki ruhát vagy 
az álmaink cipőjét is felpróbálhatjuk. 

A kicsi sokkal hamarabb elfárad, mint 
a felnőttek. A tervezéskor vegyük 
figyelembe a napszakot is - egy 
bevásárlóközpontban gyorsabban 
haladunk reggel, mint délután, amikor 
nagyobb a tömeg. 

BEVÁSÁRLÓLISTA 
A hipermarketekben, ahol na¬ 
gyon sok az árucikk és az ember, 
ráadásul állandóan figyelnünk kell 
a gyerekre, lelassul a gondolkodá¬ 
sunk és sokszor nem is emlékszünk 
már arra, miért is jöttünk. Ezért jó, 
ha előbb bevásárlólistát készítünk. 

A legfontosabb dolgok így biztosan 
belekerülnek a kosarunkba. Ne 
feledjük, hogy minden olyan perc, 
amit fejetlen keresgéléssel töltünk, 
közelebb visz ahhoz, hogy a csöpp¬ 
ség elunja magát és fellázadjon. 

JÁRT UTAT A JÁRATLANÉRT... 

A közös vásárfás színhelye legyen 
olyan áruház, amelyet már ismerünk, 


tudjuk, mit hol találunk benne, és mindig a megfelelő 
osztályra kerülünk. így rengeteg időt és frusztrációt spó¬ 
rolunk meg. Amikor viszont már minden fontos dolog 
a kosárban van, ne gondoljuk, hogy „na, még megnéz¬ 
zük a krémeket vagy a parfümöket" Ne feledjük, hogy 
a legrosszabb - a pénztár előtti sor - még előttünk van! 

BOMLASZTÓ UNALOM 

Természetes, hogy a kis ember a csomagunknak csak 
egy részét teszi ki. Bárhová indulunk, degeszre tömött 
pelenkázó táskát, váltás ruhácskákat, játékokat stb. 
kell magunkkal vinnünk. Ne felejtsünk ételt és italt is 
becsomagolni - a vásárlás ugyanis nagyon kimerítő tud 
lenni. Igaz, a boltban is vehetünk valamit, de jobb, ha 
a kicsi kezdettől fogva ahhoz szokik hozzá, hogy először 
fizetünk, és csak utána fogyaszthat Ha a gyerekünk már 
elég nagy ahhoz, hogy segítsen, érdemes valamilyen fel¬ 
adattal megbízni - ő pakolja az árut a bevásárlókocsiba, 
teszi a gyümölcsöket a zacskóba és így tovább. A cselek¬ 
vés lefoglalja, ráadásul fontosnak érzi majd magát 

FŐ A BIZTONSÁG 

Akármennyire is fogytán már a türelmünk, soha ne 
veszítsük szem elől a gyereket A polcok közötti 
alagutak, a csúszós padló, a nagy bevásárlóterület, 
a színes csomagolások halmai a gyerek számára iz¬ 
galmas játszótérnek tűnnek. A legszívesebben körbe¬ 
szaladná az egész áruházat. Vigyázzunk: a gyerekek 
képesek egy szempillantás alatt eltűnni az üzletben. 
Ha ez a miénkkel is megtörténne, azonnal induljunk 
a keresésére. Fő a biztonság. 

ÉGSZAKA DÁS-FÖLDINDULÁS 
Ha semmi sem segít és a gyerek dühöngeni kezd, 
hagyjuk el az üzletet Váijuk meg türelmesen, amíg a ki¬ 
csi megnyugszik, és csak azután beszélgessünk el vele 
arról, miért nem elfogadható a viselkedése. Ha meg¬ 
állapodásra jutottunk, menjünk vissza. Ha megőrizzük 
a nyugalmunkat és nem engedünk a gyerek unszolásá¬ 
nak, hamar megtanulja, hogy a kiabálás és a sírás nem 
hatékony megoldás, nem éri el velük a célját 

VAN, AMIKOR AZ EMBER NEM JUT EL A BOLTBA... 

Van egy jól bevált ötletem arra, ha betegség vagy 
egyéb ok (nálam már egynél több dackorszakos 
kisgyerek is elég ok) miatt nem tudnátok felkerekedni 
és elmenni a boltba. Pont erre találták ki az online 
áruházakat, amikor néhány kattintással kiválasztja az 
ember a neki tetsző árut, beteszi a virtuális kosarába, 
kiválasztja a neki megfelelő fizetési módot, majd 
várja a futár érkezését. Tipp: próbáljátok ki a Tesco 
online áruházát, melyet a https://bevasarlas.tesco.hu 
cím alatt érhettek el. 



Az Intelligens 
fokozatok 
technológia 
bármikor lehetővé 
teszi gyermekének a 
legmegfelelőbb 
fokozat beállítását! 



Az egymást követő 
szórakoztató 
szinteken különféle 
kifejezésekkel, 
dalokkal és hangokkal { 
ismerkedhetnek meg. 


A kíváncsiságukat mindig leköti v 


A gombok lenyomásával, karok meghúzásával, ajtók 
becsukásával-kinyitásával felfedezik, hogyan idézzék 
elő a történéseket, hogy meghallják a választ. 


A 2. szint jutalmazza a babákat és az ismétlés ré 
szélesíti az 1. szinten megismert fogalmak skáláját. A 
babák új dalok és kifejezések segítségével tanulnak új 
szavakat, így bővítve a szókincsüket. Megtanulják, 
hogyan válaszoljanak egyszerű kérdésekre és utasítá¬ 
sokra. A kúszással, állással, lökéssel vagy a játékos 
’ ’ al fejlődnek a motoros képességeik. 


T 3.) 


Szerepjáték 


A barátságos figurák ösztönzik az idősebb gyerekeket, 
hogy a vidám dalok, hangok és kifejezések segítségével 
utánzó játékokat játszanak. Vidám témák segítik a korai 
szerepjátékot. A gyerekek a játékaik segítségével 
eljátszhatják saját történeteiket,csak a fantáziájuk 
szabhat határt. 
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